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|. Цель физического воспитания и обра- 
зования в Советском Государстве. 


Физическая культура, есть био-социальная наука, имею- 
щая целью’ совершенствование ‘природы человека в 
смысле повышения его жизнедеятельности в целях 
увеличения продуктивности труда. Как самостоятельная 
научная дисциплина физическая культура изучает вею 
совокупность влияний окружающей среды, внутренних 
реакций организма, процессов роста, развития и укре- 
пления организма. 

Действуя на организм различными физическими фак- 
торами (солнце, воздух, вода, питание и т. п.) и система- 
тически упражняя психомоторный аппарат, мы изме- 
няем организм в ту или другую сторону. | 

Обследование физического состояния трудящихся масс. 
свидетельствует о признаках физического вырождения, 
особенно ярко появляющихся с развитием капитализма. _ 
Факторами, определяющими упадочное физическое с0- 
сотояние и слабое` развитие их жизненных сил, являются: 
изнуряющие условия труда (благодаря чрезмерной его 
интенсификации, плохой организации), недостаточное 
питание, далеко недостаточная охрана, периода материн- 
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ства и младенчества, непосильный труд в детском, 
отроческом и юношеском возрастах, неудовлетворитель- 
ность жилищных условий и одежды, общие антисани- 
тарные условия всей жизненной обстановки трудящихся. 
Все это, порожденное капиталистической эксплоаталией, 
являясь результатом положения рабочего класса при 
капитализме, в сумме своей и есть причина громадной 
поражаемости рабочего класса и крестьянства заболе- 
ваниями, сокращения средней продолжительности жизни 
человека, занятого физическим трудом вообще и, 060- 
бенно, в фабрично-заводеких и промышленных прел- 
приятиях. 

Поэтому, перед рабочим классом в борьбе за восета- 
новление своих жизненных сил, етоят огромные задачи, 
непосредственно затрагивающие все стороны его жизни. 
Олнако несомненным является то, что блатоприятные 
для физической культуры условия наступят лишь в ком- 
мунистическом обществе, когда прекратится экепло- 
атация человека человеком, а следовательно, конечные 
пели физической культуры неразрывно связаны с клас- 
совой борьбой и лишь в результате этой борьбы рабочий 
класе получит действительную возможность поднять свои 
жизненные силы и достигнуть и совершенства 
своей природы. 

Наиболее мощным фактором, оказывающим огромное 
влияние на’ организм человека, является целесообразно 
построенная система физических упражнений, которая 
имеет целью: 1) способствовать нормальному завер- 
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шению периода роста и формирования организма, т.-е. 
физическое воспитание, идущее нормально с общим 
интеллектуальным трудовым воспитанием, 2) подготовить 
молодой организм и повысить его квалификацию для 
различных видов труда, 3) дать взрослому трудя- 
щемуся населению оздоровляющие его методы, 
которые, путем целесообразно подобранных упражнений, 
спасут его от вредного влияния одностороннего профес- 
сионального труда, 4) подготовить и поддержать на. 
уровне полного здоровья борца, защищающего завое- 
вания революции. 

Таким образом физическая культура обнимает собой 
всю жизнь человека © младенческого возраста и до глу- 
бокой старости, непосредственно соприкасаясь © вопро- 
сами профессионального труда и Красной Армии. Поэтому 
физические упражнения, основанные на данных биологии, 
психоневрологии, антропологии, коммунистической педа- 
гогики и др. научных дисцинлинах, не могут раесматри- 
валься как средетво узкого телесного развития, & дол- 
жны оцениваться в смысле их всестороннего влияния 
на весь организм во все перйоды его жизни. 

Физические упражнения должны войти в общую си- 
стему воспитания и образования трудящихся и их оздо- 
ровления и должны рассматриваться © точки зрения 
действия их на весь организм человека, на всю его 
природу, на все системы органов, в том числе и на, нерв- 
ную систему, т.-е. на органы психической и интеллек- 


туальной жизни. 
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Из сказанного сладует, Но физическая культура охва- 
тывает всю жизнь человека и прямо связана © профес 
сиональным трудом и обороной страны. 

Руководящим принципом выбора физических упраж- 
нений, который вытекает из классового понимания целей 
физической культуры и согласуется с. данными биологии, 
является соответствие их задачам повышения произзо- 
‚ дительности труда, его интенсивности и продуктив- 

ности. х | 

Так называемое „тармоническое развитие“ следует по- ° 
нимать как сочетание нормального проявления физиче- 
ских и психических сил человека, способного к бдитель- 
ному, напряженному труду без нарушения нормального 
отправления основных жизненных функций. Спо- 
собность получить в работе при минимуме затраты 
сил максимум результатов, т.-е. умение наиболее эко- 
номно и, в то же время, продуктивно пользоваться 
своими силами — должны явиться следствием рациональ- 
ной системы физических упражнений, 

Оценивая различные виды физических упражнений 
в отношении их гигиенического, педагогического и вра- 
чебного значения, необходимо призналь, что в настоящее 
время, когла научная проверка их действия на, организм 
человека еще далеко не полна, несомненное преиму- 
щество должно быть отдано физическим упражнениям, 
основанным на движениях естественного типа, оставляя 
искусственные упражнения лишь для пелей врачебных 
И педагогических. 
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® Из вышесказанного видно, что целью, физического 
воспитания в рабоче-крестьянском государстве является: 
1) всестороннее воспитание личности, 2) подготовка, 
к труду и обороне страны. | 

Выполнить эти две задачи можно только в том слу- 
чае, если физическое. воспитание построено и рассма- 
тривается с точки зрения: 


1. евгеники, ` 

2. профилактики, 

коммунистической , педагогики, 

эстетики» 

поднятия народного хозяйства и в. 
подготовки бойца. 
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Улучшение расы.’ Пропаганлируя необходимость 
физического воспитания © детских возрастов, мы стре- 
мимся при помощи пролетфизкультуры бороться с надви- 
гающимся вырождением и, выполняя физические упраж- 
нения, вмешиваемся в человеческую конституцию и 
этим улучшаем породу человека. 


2. 


Предохранение от заболевания. Советская физкуль- 
тура укрепляет здоровье, предохраняя от заболеваний 
тем, что физические упражнения: улучшают функции 
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дыхательного аппарата, регулируют кровообращение, 
пищеварение и выделение, укрепляют нервную систему. 
Физические упражнения также укрепляют моторные 
функции, способствуют правильному держанию тела и 
точным и законченным движениям. И 


3. 


Социальное воспитание. Физические упражнения 
развивают чувство общественности И ответственности . 
_ тем, что втягивают массы в дело физического восни- 
тания. Успех массы целиком зависит от подготовки 
и сознательности отдельных членов общества, поэтому, 
одновременно развивая при помощи физических упраж- 
нений в каждом в отдельности ясную мысль, храбрость 
настойчивость, уважение к себе и к другим, правильное 
`марксистское суждение, стремление к творчеству, 
выддержку — все эти качества в совокупности внесены 
в массу и содействуют поднятию ее ‘моральных 
качеств. 

4. РГ 


Эстетическое воспитание. С точки зрения эстетики 
необходимо ‘при помощи физических упражнений дости- 
гнуть крепкого и гибкого костяка, гармонически развитой 
мускулатуры, как основы настоящей красоты тела, 
способного, как к труду, так и в обороне страны: 
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Поднятие народного хозяйства. Советская физкуль- 
тура увеличивает в стране здоровых работников, пони- 
мающих свои обязанности в Республике труда и спо- 
собствующих увеличению хозяйственных ценностей, & 
последнее приносит благополучие как отдельному семей- 
ству, так и всей стране. Поднимая производство, облегчая 
производственные движения — движениями подготови- 
тельного характера, мы сохраняем рабочую силу, необхо- 
димую к поднятию народного хозяйства, увеличиваем 
продукцию хозяйства и сокращаем рабочее время. 

Сокращая рабочее время, сохраняя рабочую силу 
при помощи физических упражнений, мы получаем воз- 
можность полученную экономию во времени и в силе 
употребить к поднятию общественного благоустройства,’ 
культуры и просвещения масс. 


6. 


Подготовка бойца. Советская физкультура также 
поднимает боеспособность рабоче-крестьянских масс для 
охраны Советского Союза, защиты прав и завоеваний 
великого Октября. 

Для обороно - способности аи воспитывать 
определенные физические, моральные и интеллектуаль- 
ные качества бойца, укрепляя его здоровье, поднимая 
всеобщую физическую мощь, деятельность легких и 
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‚ сердиа, укрепить организм против действия холода, жары, 

сырости, солнца и перемен температуры. Необходимо 
также развить полготовку к действиям, храбрость, 
выносливость, хладнокровие, решительность, закален- 
ность против болезней, скромность в нуждах, самообла- 
дание, дисциплинированность, аккуратность, понимание 
справедливых требований рабоче- крестьянских масс и 
сознательность в деле защиты Союза. . 


|. Средства физического воспитания и 
образования. 
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Средства, при помощи которых достигается физическое ‹ 
воспитание и образование, т.-е. советская физическая 
культура, состоит из: 

1. Охраны здоровья человека, во время работы, отдыха 
и сна. | 
Благотворного влияния солнца, воздуха и воды. 

3. Движений производственного порядка (например, 
работы кустарные, хозяйственные, земляные). 
4. Физических упражнений (игры, гимнастика, спорт). 
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Все вместе взятое для нас является пролетарской 
физкультурой или новой системой: физического оздоро- 
вления пролетариата. 


24 часа внимания здоровью. Если мы в течение 
24 часов сможем научно организовать использование и 
распределение времени как для работы, так для отдыха 
и сна— то этим самым мы достигаем охраны здоровья 
человека в течение всего дня. Тут нужно заметить, что 
люди нашего времени не умеют жить и не знают регу- 
лятора работы, отдыха и сна. Когла нам удастся вне- 
сти в быт рабоче-крестьянекого населения идеальное 
распределение: 8 час. работы, 8 час. отдыха и 8 час. сна, 
то охрана здоровья во время отдельных этапов 
всего дня будет облегчена. Советская физкультура 
именно взяла на себя задачу путем физических упра- 
жнений пропагандировать и распространять санитарные 
и гигиенические правила, касающиеся здоровья чело- 
века во время работы, отдыха и сна. Что касается 
охраны здоровья во время работы, то она предусмо- 
трена законом о труде. Конечно, закон написать легче, 
чем провести его в жизнь. Создавая новую советскую 
физкультуру, мы исходим из ‘научно-организованных 
трудовых движений, которые, с одной стороны, будут 
экономить затраченную силу и время, а с другой—будут 
пропагандироваться путем включения в советскую физ- 
культуру. Таким путем вопрос охраны здоровья чело- 
века будет решен правильно, ибо советская физкуль- 
тура способствует и оздоровлению, и накоплению необ- 
холимых элементарных трудовых навыков. Установка 


навыков трудового порядка явится задачей ЦИТ“а. 
В дальнейшем охрана здоровья, при правильной поста- 
новке советской физкультуры в массах, будет касаться 
только внешних условий работы, но не’ самой работы. 
Благодаря советекой физкультуре, рабочие движения 
человека будут ‘научно обоснованы, экономны и про- 
изводительны. 

Уменье отдыхать и спать является одним из вопро- 
сов новой культуры пролетариата. Правильно исполь- 
зованный отдых дает накопление новых сил для работы 
и Этот отдых в большинстве случаев должен быть 
заполнен физкультурой, экскурсиями и удовлетворением 
других культурных потребностей пролетариата. 
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Солнце, воздух и вода — лучшие гимнастические 
аппараты. Благотворное влияние солнца, воздуха и воды 
знали уже древние народы, и только капиталистический 
строй в погоне за наживой возводит громадные небо- 
скребы, недостаточно’ гигиенические корпуса фабрик 
и заводов, недопускающие действия солнца, воздуха 
в помещениях. ели мы вовлекаем рабоче-крестьян- 
скую молодежь в физкультуру, то с первых же дней 
молодежь начинает заниматься ‘в’ трусиках и на воз- 
духе и этим самым пропатандируется и практически 
проводится влияние солнца, воздуха на организм. 
Наравне с этой привычкой освежать свою кожу и зака- 
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лять организм действием солнца и воздуха, необходимо 
провести в жизнь и в ежедневный быт трудящихся 
обливание не только одного лица и рук после работы, 
но и обливать и обтираль ежедневно все тело, что 
дает трудящимся запас новых сил и величайшую 
зарядку энергии. 

Советская Физкультура построена именно на стре- 
млении сближения © природой, и потому все упражнения, 
входящие в новую систему пролетариата, должны 
в большинстве проводитьея на свежем воздухе как 
зимой, так и летом. 

Солнце, воздух, вода — лучшие гимнастические сна- 
ряды, не требующие, ни средств, ни помещения; без 
этих естественных средств немыслимо оздоровление 
пролетариата. 
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Учет и внедрение производственных движений 
в советскую физкультуру. На человеческий организм 
также серьезно влияет повседневный профессиональный 
труд. то. 
Неправильные положения человеческого организма 
в процессе работы изменяют организм и его функции. 
Если рассматривать трудовые движения, как движения 
удара, нажима и тяги, то влияния их на организм 
разнообразны. ` Одностороннее развитие однобоких дви- 
жений влечет за собой изменения конституции всего 
организма. Необходим строгий анализ всех трудовых 
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движений, их разбор с точки зрения правильной уста- 
новки производства и сохранения максимума здоровья 
человеческого организма. Анализированные движения 
удара, нажима и тяги, включенные в советскую физ- 
культуру, как неот‘емлемая часть физического‘ воспита- 
ния и образования, будут способствовать приобретению 
правильных ‘трудовых навыков ‘и тем самым увели- 
чиваль производственно трудовые силы пролетариата. 
Трудовые движения мы встречаем почти во всех 
группах советской физкультуры. Разбор и оценка 
их сохранит рабочую силу и даст базу для идейной 
постройки упражнений всесторонне развивающего и 
укрепляющего порядка. 


4. 


Физические упражнения не самоцель, а лишь 
одно из средств советской физкультуры. Физические 
упражнения состоят из игры, гимнастики и спорта. 
Спорт, игра и гимнастика по своим чисто классовым 
формам и задачам резко отличаются от старой физ- 
культуры буржуазии. Хотя внешне старый спорт, игра 
и старая гимнастика казались внеклассовыми и обще- 
человеческими, но, на самом деле, все старые системы 
спорта и гимнастики были насквозь пропитаны буржуаз- 
ной идеологией. Если в течение последних лет нашей 
героической борьбы и революции шли многочисленные 
споры идеологического характера по вопросу о клас- 
совой природе старой культуры буржуазии во всевоз- 


можных размерах, то только в области физкультуры 
буквально ни разу не поднимался вопрос о классовой 
природе всех форм и систем старой физкультуры бур- 
жуазии— старой гимнастики, старого спорта и старой игры. 

За шесть лет революции мы только в последнее время 
дошли до мыели пропагандировать необходимость кор- 
регирующей врачебной гимнастики по системе Линга 
или Цандера для пролетариата, желая как-то связаль 
культуру с трудовыми процессами. 

С нашей точки зрения нужно смотреть на труд не 
только с элементарной и устаревшей точки зрения охраны 
труда, но и с современной научной, ‘единственно прием-. 
лемой точки зрения — культуры труда. Социальные про- 
блемы труда распадаются на негативную проблему охраны 
труда и на положительную творческую проблему орга- 
низации труда. Если стремиться распространять только 
гигиенические знания среди рабочих, тогда пролета- 
риату действительно нужна одна только система кор- 
регирующей врачебной гимнастики. Но если посмотреть 
на современные формы индустриального труда © точки 
зрения научной организации производства, то окажется 
необходимой положительная система, которая будет 
подготавливать и воспитывать активного и трудоспо- 
собного человека. Все же в настоящее время — время 
стремления заменить ручное производство машинным, 
охрана здоровья при помощи коррегирующей гимнастики 
будет играть большую роль. 
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Ш. Основы советской физкультуры. 


Основа советской физкультуры есть производство 
упражнений. Внесение принципов трудовых процессов 
в физкультуру — есть путь создания пролетарекой физ- 
культуры. 

Постоянные гимнастические упражнения выраб\ты- 
вают специфическую . угловатость движения в противо- 
положноеть первоначальным импульсивным движениям, 
которые отличаются своей мягкостью, округлостью, 
непрерывностью. Однако вполне возможно и необхо- 
димо утилизировать гимнастическую угловатость движе- 
ний с целью анализа сложного импульсивного движения 
и выработки технически совершенного трудового навыка. 
Рационализация трудовых движений есть приспосо- 
бление для технических целей наших привычек в сфере 
движения. Гимнастические упражнения должны в нас 
воспитать привычку совершать технически правильно 
трудовые движения. 

В наше время советская физкультура есть един- 
ственное, одно из самых реальных средств научной орга- 
низации труда. 

Теперь, когда механизм производственных мускуль- 
ных движений сравнительно хорошо исследован, пред- 
стоит самое главное, распространение высокой техники 
рационализированных мускульно-механических движений 
среди. самых широких трудовых масс. До сих пор мас- 
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совое обучение рационализированным трудовым при- 
емам было фактическине мыслимо из-за, отсутетвия какой- 
либо реальной возможности осуществить даже програм- 
му - минимум трудового воспитания подрастающего 
поколения. Физическое воспитание в школах и допри- 
зывная подготовка в обще-государственном масштабе 
может быть средством реальной научной организапии 
труда. : 
Советская физкультура есть не столько физическая 
культура, состоящая в традиционном паращивании мус- 
кулов, сколько психо-физическая культура, заключаю- 
щаяся в развитии напих двигательных и задерживаю- 
щих центров, в ускорении и уточнении мышечной 
реакции и в координировании сложных и мелких дви- 
жений рук и ног. Советская физкультура одновременно 
разрешает социальные, производственные, психо-физно- 
логические, педагогические и эстетические задачи физ- 
культуры. Система советской физкультуры заключается 
в воспитании естественного, трудового и эстетического 
движения. Воспитание естественного движения есть 
борьба с прирожденной и приобретенной рефлекторностью 
наших движений и развития автоматизма движений путем 
‚ укрепления наших двигательных и задерживающих цен- 
тров. Укрепление наших нервных двигательных и задержи- 
вающих центров развивает быстроту и точность мышеч- 
ных реакций, способность координирования сложных, 
мелких и точных движений рук и ног и восприимчи- 
вость к быстрому чередованию сложных движений. 
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Воспитание трудового движения есть преодоление наших 
случайно установившихся движений и развитие техни- 
чески рационализированного жеста через экономию 
и ритмичность наших усилий. Воспитание художествен- 
ного (ритмизированного) движения есть художественное 
`оформление трудовых процессов по законам не столько 
чисто музыкального, сколько психо-физиологического: 
и технического ритма. Все системы немецкой, шведской 
сокольской, лесгафтовской и далькрозовекой гимнастики, 
пользуясь одним и тем же фактическим содержанием, 
имели только более или менее новые формы. Советская 
физкультура должна вложить новое содержание в совер- 
шенно новые формы. Советская физкультура есть прак- 
тическое разрешение очень сложного и ответственного 
вопроса о реальном сближении гимнастических упраж- 
нений с трудовыми движениями в производственном 
процессе с соблюдением санитарно-гигиенических основ. 

Пролетарский спорт, как часть советской физкуль- 
туры, отрицает вредную и искусственную специализа- 
цию и одностороннее развитие какой-либо одной группы 
мынщ для совершения одного какого-нибудь приема 
в отдельном виде старого спорта. 
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Нормальные коллективные спортсоревнования — 
противовес рекордсменству. Коллективный пролетар- 
ский спорт должен уничтожить узкий специализм, вредный 
профессионализм и рекордизм буржуазного спорта. 
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Спортемен-профессионал, да еще рекордист, есть анор- 
‚мальный человек. Неправильная однобокая спортивная 
тренировка вызывает большей частью атрофию одних 
мышц и гипертрофию других мыши. Чрезмерное увле- 
чение спортом всегда вызывает так пизываемую пере- 


тренировку. Гипертрофия сердца всегда есть результат, 


перетренировки и неумеренной подготовки в публичных 
‚ состязаниях. Спорт допустим только при его ограничении 
путем устранения вредного рекордизма и профессиона- 
лизма. 


Коллективный спорт пролетариата стремится ввести 


вместо индивидуального собтязания одно только груп- 
повое состязание. Пролетарский спорт без всяких ре- 
кордов и без всяких индивидуальных отличий бази- 
руетея на планомерной подготовке организма и на 
групповых состязаниях и публичных демонстрациях. Для 
массового успеха спорта совершенно не нужно и не- 
важно, что кто-нибудь поставит новый мировой или 
обще-российский рекорд еще на одну секунду меньше. 
Чрезмерное увлечение спортом среди широких масс 
английского пролетариата, создало нездоровую атмосферу 
бешеных состязаний и установление рекордов. Между 
прочим, этот нездоровый созтязательный спорт буржу- 
‚азии с его профессионализмом и рекордизмом дей- 
ствует самым развращающим образом на классовую пси- 

хологию английского пролетариата. 
Олин лишь спорт, как таковой, может стать суррога- 
том физкультуры. Чрезмерное увлечение спортом в ущерб 
р ож 
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гимнастике есть показатель внешнего, поверхностного, 
нездорового физического воспитания страны. 
‚ Есть много сторонников замены всей физкультуры 
одной только гимнастикой, се одной стороны, а © дру- 
гой — замены всей физкультуры одним только спортом 
и даже болыше—в последнее время появились сторон- 
ники замены всей физкультуры одной только игрой, рас- 
пространяя детскую игру-и на взрослых и на рабочих. 
Но, конечно, нельзя заменить всю физкультуру чем-ни- 
будь одним. В системе физкулькуры игра, гимнастика 
и спорт все одинаково необходимы и пелесообразны. 
Игра, гимнастика и спорт, каждое в отдельности, имеют 
свое особое физиологическое, психологическое и педаго- 
гическое значение для различных возрастов человека. 
Рассматривая индивидуальное развитие человека 
с точки зрения эволюции всего человеческаго рода, 
нужно отвести большое значение и игре в детеком воз- 
расте, гимнастике — в юношеском возрасте — и Е 
в период окончания роста. 
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Только единая советская физкультура может 
оздоровить республику труда. Конечно, было бы 
гораздо легче, если бы взять за основу какую-нибудь 
систему и около этой системы поставить всю прак- 
тическую программу физических упражнений. На 
этот путь стали ленинградские организации, взяв за 
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основу шведскую систему. Мы не возражаем против 
целесообразности многих упражнений шведской гим- 
настики, но нужно учесть те недочеты, которые 
имеют не только шведская гимнастика, но и соколь- 
ская, метод Лесгафта, ритмика и спорт, и после 
оценки и проверки этих систем мы пришли к выводу, 
что целиком системы других стран для нас— не подходят, 
что мы обязаны создать советскую систему физкультуры, 
построенную на анатомо-физиологических и социально- 
экономических. принципах. Вполне понятно, что старые 
буржуазные системы Физического развития не выходили 
из пределов основного, естественно - биологического и 
социально-экономического буржуазного базиса, и потому 
брать за основу ту или другую буржуазную систему 
и выкрасить ее в пролетарский пвет для насе—недопу- 
стимо. Конечно, система физического воспитания совет- 
ской страны, занимающая '/, часть земного шара, не 
создается в кабинете в определенный срок, для этого- 
нужны годы как практической, так и научно-исследова- 
тельской работы, но предварительно возможно наметить 
цель, основные пути и средства советской физкультуры. 





Физические упражнения, входящие в культуру, ставят 
себе пелью: 


1. гигиеническое воздействие на организм, 


моральное, 
3. социально-экономическое воспитание, 


НЕ 


4. эстетическое воспитание — развитие ритма в 
организме, 
5. коллективное вовлечение масс в оздоровление 
и политвоспитание. 
1. Гигиенический результат достигается развитием 
всего нервно-мышечного аппарата, сохранением гармонии, 
функцией и увеличением запаса энергии. 


2. Моральный результат является следствием воспи- 
тания мужественных качеств и социального направления 
человеческой энергии. 

3. Социально-экономический результат — воспитывать 
умение экономно пользоваться человеческой энергией, 
воспитывать и ощущать правильные движения, которые 
должны являться началом правильных трудовых движе- 
ний и тем способствовать правильной организации труда. 

4. Эстетический результат стремится нормально раз- 
_ вить тело, внести в организм чувство ритма и автома- 

тизма. , 

5. Результат коллективизма, как средство вовлечения 
масс в дело оздоровления, воспитания чувства ответ- 
ственности перед индивидуумом и перед массой;и проле- 
тарской солидарности путем массовой организации совет- 
ская физкультура дает возможность политически влиять 
на массу. Физические упражнения, входящие в проле- 
тарскую физкультуру, являются синтезом гимнастики, 
спорта, игр и трудовых движений. Синтез упражнений 
приведен в схематической программе А. Зикмунд, но 
без классификации и обоснования новой системы. 
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Советская физкультура делится на шесть основных 
групп: 
А. группа естественных движений. 
Б. группа аналитических движений. 
В. группа коррегирующих движений. 
Г. группа боевых движений. 
Д. группа, эстетических движений ритма. 
Е. группа моторных движений путей передвижений. 


Все эти группы упражнений можно проходить с целью 
‘всестороннего развития и усовершенствования всего 
организма в порядке педагогических упражнений или 
как стремление, вызывающее личную и вместе © тем 
общую конкуренцию, т.-е. как метод. соревновательного 
порядка. | 

В первом случае мы говорили о нормальных уроках 
по физкультуре и во втором случае — о коллективных 
нормальных соревнованиях, как о методе коллективной. 
спортконкурренции. 

А. В группу естественных движений входят следую- 
щие отделы: 


1. Построение, ходьба, бег. 

2. Равновесие. 

3. Прыжки простые и связанные. 

4. Метание и ловля. 

5. Поднимание и переноска живого и мертвого груза. 
6. Плавание и ныряние. 

т. Игры педагогические и спортивные. 


Б. В групшу аналитических движений входят следую- 
щие отделы: 
1. Вольные лопжения © отягощением и без отяго-_ 
щения. 
2. Висение и упирание. 
3. Лазание, перелезание и ползание. 
В. В группу коррегирующих движений входят отделы : 
1. Исправляющие, общего и профеесионального 
характера. 
э. Успокаивающие и отвлекающие упражнения. 
3. Лыхалельные упражнения. 
Г. В группу боевых движений входят: 
Сопротивление и отпоры. 
Разные виды борьбы и бокса. 
Фехтование. 


4. Стрельба. 
Д. В группу эстетическо-ритмических пвижений входят: 
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1. Калестиническая гимнастика, танцы, пляска, 
пластика, хоровое пение, музыка. 

2. Навыки удара, нажима и тяги. 

3. Ритмически-производственные движения. 


о В. В труппу моторных движений путей передвижений 
ВХОДЯТ: 
у 1. Лыжи, коньки, салазки. 

2. Гребля, управление парусами. 

3. Верховая езда. | 

4. Велосипед, автомобиль, планер, аэроплан и т. н. 
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Физкультуру можно назвать Советской шести- 
значной ‘физкультурой пролетариата, пото- 
му что она имеет шесть основных групи физических 
упражнений, которые дополняют друг друга по мере 
трудноети и практической пригодности в жизни, разви- 
вая постепенно способности нервно-мышечного апиарала. 


[У. Методика Советской Физкультуры. 


1. 


Общие принципы, Чтобы достигнуть конечной цели 
физического воспитания в советском государстве, т.-е. 
всесторонне развить организм и подготовить человека 
к труду и обороне, необходимо начать ‘физическое 
воспитание с детского возраста. 

Если при воспитании ребенка не обращено внимание . 
на физическое воспитание, то воспитание ‘получается 
однобоким, неправильным. 

Мальчики сами, путем собственного инстинкта, ищут 
выхода накопляющейся энергии и естественно попадают 
на путь физических упражнений, чтобы разрядить свою 
энергию. 

Иначе вопрос с девочками. ь 
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Наша некультурность и непонимание гигиенических 
упражнений являются причиной, что на, физическое во-. 
спитание женщин смотрят свысока и’ е улыбочкой на 
лице, между тем как для женского населения физн- 
ческое воспитание должно укрепить те группы мышц, 
которые в тяжелые моменты выполнения материнских 
функций имеют большое значение. 

Системалическое физическое воспитание, входящее 
в ‚советскую физкультуру, начинается с дошкольного 
возраста и, согласно анатомо-биологических особен- 
ностей и социально экономической обстановки, физи- 
ческое воспитание по мере трудности и пригодности 
в жизни делится на: 


Дошкольный период. .... © 4 до7л 
Период обучения в школе 1 ступ. й ОА 
Период обучения в школе П „о „12 „18, 
Период хопризывный .... „18 „20, 


Период призыва, начиная . . „20л. 


- До двенадцалилетнего возраста не делаем разницы 
между мальчиками и девочками, и занятия ведутся 
вместе. | 

Начиная с0 школы И ступени, упражнения различа- 
ются по половому ‘признаку и носят различный харак- 
тер, как для мальчиков, так и для девочек. 

Резкие, соревновательные упражнения мальчиков за- 
меняются закругленными, тибкими упражнениями для 
девочек. | 
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Из общего материала советской шестизначной физ- 
культуры необходимо выбирать такие упражнения, кото- 
рые соответствуют возрасту, полу и обстановке, в кото- 
рой та или другая группа населения находится. 

Хороший результат физического воспитания касается 
не только того, что надо делаль на уроке, но также 
каким способом упражнения преподаются. Необходимо 
живым примером возбудить в молодежи не только инте- 
рес к физическим упражнениям, но также привести их 
к пониманию того, что физические упражнения должны 
войти в ежедневный быт каждого труженика. 

Тот или другой метод проводится при помощи нормаль- 
ных уроков. 

Всякий метод физического воспитания имеет своей 
задачей усовершенствование индивидуума и своим резуль- 
татом — увеличение энергии и способности противостоять 
усталости и болезням, достижения максимума произво- 
дительности полезной работы и неоспоримую социаль- 
ную пользу. 

‘Средства, для достижения этих результатов могут быть 
различны, но они всегда должны быть приспособлены 
к организму человека и вполне отвечать заранее поста- 
вленной цели. Преподавание‘ будет полезным только тогда, 
когда стремятся к достижению и действительно достигают 
следующих результатов упражнений: 1) гигиенический, 
зависящий от количества работы и от продол- 
жительности и интенсивности упражнений, 
2) моральный, зависящий от усилия воли иот муже- 
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ственных качеств, 3) сопиально-экономический, завися- 
щий от качества выполнения упражнения и от его прак- 
тической полезности, 4) эстетический, зависящий от 
ритмичного распределения усилия на различные части 
тела, 5) результат коллективного действия, ках воздей- 
ствие коллективной воли на организм. 

Воспиталельная ценность движений определяется тем, 
насколько она в состоянии даль один из вышеуказанных 
результатов. Весь курс состоит. из отдельных уроков; 
каждый урок представляет совокупность разнообразных 
движений, выполняемых под руководетвом одного учи- 
теля и дающих возможность воспользоваться пятью 
вышеуказанными результатами. 

Таким образом каждый урок должен состоять из 
упражнений, усиливающих кровообращение и дыхание, 
вызывающих гармоническое развитие мышц, исправляю- 
щих неправильное положение плеч, расширение грудной 
клетки, исправление кривизны позвоночника ‘и напряже- 
ние стенок живота. 

Кроме этого, в состав урока должны входить упражне- 
ния для развития ловкости, гибкости и уверенность его 
и способность надеяться на самого себя; эти упражнения 
имеют непосредственное применение в общественной 
жизни. 

Урок должен быть полным, полезным, интересным, 
соответствовать силам учеников и вестись систематично 
И ЖИВО. 


Количество и выбор упражнений делают урок полным, 
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полезным, разнообразие упражнений придает ому инте- 
рес. 

Урок ‘ограничивается временем. 

В дошкольном возрасте вся деятельность ребенка 
построена на физическом воспитании. 


В возр. от 7 ло 9 лет урок длится..30 мин. 


Е И О 
р У А 
ам А 
В „ ‘баршет8 А О 


Польза дела и необходимость вести урок с большим 
числом учеников требуют порядка--дисциилины. Урок 
состоит из одного или нескольких упражнений, взятых 
из основных шести трупп советской физкультуры и рав- 
положенных в 060бом порядке. 


В основу порядка положено количество работы или 
интенсивности упражнения; этот порядок позволяет посте- 
ненно приучать ‘ученика ко все болыцим и’ большим 
усилиям, не вызывая в нем переутомления, и залем 
постепенно уменыналь затралы энергии и таким обра- 
зом кончить урок в тот момент, когда в организме 
устанавливается спокойствие. р. 


Неправильность. в держании тела должна быть. м 
метом 0собого внимания. 

Чтобы урок дал надлежалций результат, нужно зани- 
маться систематически не менее как три раза, в неделю, 


// 
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Для проведения занятий необходимо воспользоваться 
всем, что имеется под рукой. Особенно в наше время 
бедности в спортимуществе, необходимо воздействовать 
на организм при помощи самых простых аппаратов, 
как то: скамеек, стульев, бревен, каната, лестницы, 
веревочки, мяча. 

Но для достижения результата нельзя терять из виду 
человеческое тело и цель физического воспитания, 
поэтому руководитель и должен обладать достаточной 
опытностью и тактом, чтобы точно определить, что 
требуется в каждом отдельном. случае для устранения 
наиболее сильных недостатков и для развития тех 
качеств, недостатком которых страдают занимающиеся. 

Уроки советской физкультуры для городского рабочего 
населения будут другими, чем для крестьянского наее- 
ления. 

Городской рабочий отличается нервностью, легкой 
возбудимостью, более высоким умственным развитием 
и ловкостью, но ему недостает здоровья. Крестьянин, 
наоборот, груб, неуклюж, его нужно научить координи- 
ровать свои движения и выполнять прикладные упраж- 
нения, как требующие ловкости. Рабочему населению 
необходимы гигиенические упражнения на свежем воз- 
духе. 
Для физического усовершенетвования требуются твер- 
дая воля, достаточное время, просторное место, свежий 
воздух, свет, правильные упражнения и бодрое настрое- 
ние. 


Расписание и план урока советской физкуль- 
туры. Когда мы приступаем к составлению расписания по 
физкультуре, то необходимо считаться в какое время 
года, — зимой или летом — происходят занятия. 

Летом больше внимания следует уделять плаванию, 
гребле, играм, экскурсиям, метанию, бегу, прыжкам. 
Зимой— лыжам, конькам, салазкам, гимнастическим упраж- 
нениям. Расписание можно составить на, весь год, на, отдель- 
ные месяцы, недели и, конечно, расписание каждого 
урока, считаясь © влиянием температуры, размером 
помещения и наличием инструментария. 


Указанное ниже расписание составлено применительно 
к таким условиям, когда нет никаких принадлежностей 
или когда имеются элементарные принадлежности; 
это — программа-минимум. 

Для программы-максимум можно воспользоваться 
схематической программой с 7 до 18-летнего возраста 
(А. Зикмунд, изд. 1928 г.). 

1. Чтобы достигнуть в уроке результата гигиениче- 
ского — необходимо: 

а) поднять функции дыхательного аппарала и крово- 
обращения при помощи: 

ходьбы, бега, 

поскоков, прыжков простых и прыжков через пре- 
пятствия, 
плаванья, 


игры, , 
сопротивления, борьбы, фехтования; 


0) поднять и урегулироваль функции пищеварения 
и выделения при помощи: 


упражнений для туловища, с движением рук и ног, 
глубоких дыхательных упражнений, 

плавания, | | 

воздушных ванн, солнечных вани; 


в) укрепить нервы: 


спортивные игры, 
спорт, 
упражнения на снарядах; 


г) укрепить и развить двигательные функции: 


2: 


ходьба, бег, прыжок, метанье, борьба, 
коньки, лыжи, гребля, велосипед, 
коррегирующие упражнения, 
упражнения © отягощением, 
упражнения ударом, нажимом и тягой, 
плавание и лазанье, 

упражнение на снарядах. 


Результат моральный достигается при помощи: 


игр, легкой атлетики, 
сопротивления, переноса и поднятия, 
экскурсии, спортивных упражнений. 


3. Результат социально-экономический достигается: 


равновесием, ходьбой, прыжками, 
поднятием и переноской 
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ходьбой © отягощением, метанием на расстоянии 
и в цель, борьбой, фехтованием, стрельбой. 

4. Результат эстетический достигается при помощи: 
вольных упражнений с отягощением и без нето, 
упражнениями в метании, 
упражнениями на снарядах. 


Эстетическое понятие поднимает, включая в урок ритм, 
что соединяет с пением и музыкой, составляя иногда 
красивые картины, что влияет на красоту, ритмичность 
и законченность форм, | 

5. Результат коллективизма достигается в массовом 
применении как игр, так гимнастики и спорта (и стре- 
млением дать возможность заниматься всем, чтобы 
‘все работали вместе и дружно). . 

Основным правилом при составлении расписания дол- 
жно послужить то, чтобы на’ каждом уроке дать воз- 
можность проработать всему организму. Особенное вни- 
мание должно быть уделено тем частям тела, которые 

во время ИНН работы более других изнаши- 
ваются. 

Подбор упражнений зависит также от помещения, 
площадки и инструментария. 
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Урок советской физкультуры состоит из 8 частей: 
Содержание урокасоветскойфизкультуры. 1-я часть 
урока. Воспитывает внимание, порядок и дисциплину. 


Советская Физкультура. Ю) 
\ к ‚ 


Вы 


2-я часть урока. Постепенно подготовляет организм 


93-я 


7-я 
8-я 


” 


> 
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3). 


к работе. 
Требует сосредоточенности, внима- 
ния, развивает глазомер и верность 
руки. 

Подготовка к жизни или упражне- 
ния прикладного характера. 
Старается достигнуть общий психо- 
физический результат. 
Упражнения для тех частей тела, ко- 
торые больше всего изнашиваются. 
Усиленные упражнения в ловкости. 
Приведение организма в спокойное 
состояние. 

4. 


Средства урока: 


1-я часть урока. а) порядковые, 


я 
) -Я 


> 


6) ходьба, 
в) хороводы под счет, пение или 
музыку. 

а) вольные движения без снарядов, 

6) палки, 

в) булавы, 

г) гантели, 

д) мячи ит, д. 

а) метание: 1) диска, 2) копья, 
3) ядра, 4) мяча в длину, высо- 

ту ив цель ‘° 


4-я часть урока. 


6-я 
7-я 


а 


= 


д) 


а) 


равновесие. 

висение, 

упирание, 

лазание-перелезание, 

пирамиды, 

сопротивление, 

упражнения в переноске и под- 
нимании, 

элементы. борьбы, бокса, фехто- 
вание. 

игра с бегом, 

игра на месте и бег гимнасти- 
ческий. 

коррегирующие упражнения, 

прыжки в длину, 

. в высоту, 
„ в глубину, 

опорой и подвесные, 

опорно подвесные, 

игра с прыжками. 

успокаивающие и дыхательные 

упражнения. 


Примечание 1. Отвлекающие и дыхательные 


упражнения даются по надобности в той части урока, 
где нужно успокоить организм. 


Примечание 2. Во время исполнения всех упра- 


жнений правильно регулировать дыхание, 


5* 


Для возраста 7 —9 лет: 


Из вышеуказанной схемы сохраняется; 1-я часть „0“, 
2-я часть „а“, 3-я чаеть „0“, (5-я часть „а“ и 0-я 
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часть „0“, 8-я чаеть. . 
Для возраста 9 —12 лет: 


Сохраняется: 1-я часть „а“, „0“, 2-я часть „а“, „0“, 
3-я часть „а“, „б“, 4-я часть „в“, „д“, 5-я часть „а“, 


„0“, ‘6-я часть 4“, 7-я часть „а“, „0“, „в, эж“, 9-я 
часть „25. 


Для возраста 12 —15 лет: 


Сохраняется: 1-я часть. „а“,.„б*, „в“, 2-я Часть „а“, 
В, г ол ЯНАО ао ая Ом 


Я 


о В р 9-Я: Чаты ина Оо а и 


АК 


У Я Часть, „а, о нве, ыеи ом, ВЯ. Чаю са 
Для возраста 15 —18 лет: 


Сохраняется: 1-я часть; „а“, „6“, ›в“, 2-я часть „а“, 
Вы я часть 0 о 4-Я Часть бо 
ре Маале 
Ча Вы УЗЫ ЧАСТЬ А В р 
8-я чаеть „а“. 

Из вышеуказанного распределения материала видно, 
что в возрасте 7—9 лет весь урок целиком построен 
на игре, в возрасте 9-12 лет игра также является 


основой урока, но из игры выдвигаются и разучиваются 
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отдельно равновесия, прыжки, лазанье, висенье, вольные 
движения, метание, элементы сопротивления. 

В возрасте 12—15 лег стремимся включить упра-. 
жнения, развивающие мужественные качества, для маль- 
чиков и более ловкие, круглые и согласованные движе- 
ния для девочек. 

В возрасте 15—18. лет подготовляем организм к 
приклалным упражнениям и заканчиваем весь курс 
обучения приклалными упражнениями, необходимыми 
в борьбе за существование и также в боевой обстановке. 

Старше 20 лет естественно, что стараемся организм. 
удержать постоянным тренингом в достаточной. пригод- 
ности к жизни и до 30 лет можем достигнуть максимум 
проявления быстроты, ловкости и силы. 

В возрасте 30 — 40. лет упадает проявление ловкости 
и сила человеческого организма становитея домини- 
рующей. 

В возрасте 40—50 лет поддерживаем организм 
прогулками, экскурсиями, лыжами, плаванием и легкими 
играми. 

В возрасте 50 —60 лег уделяем больше внимания 
дыхательным упражнениям, элементарным вольным дви- 
жениям, т. е. начинаем возвращаться к типу упражнений 
детского. периода, т. е. 7—9 лет. 

Согласно анатомо-физиологическим и социально- эконо- 
мическим данным все планы уроков делим на: 

1. Всеобщую советскую физку льтуру от 6-18 лет— 

до полового созревания. 


аа 


Среднюю советскую физкультуру от 13 — 18 лет, 
во время полового созревания и после созревания. 
Допризывную советскую физкультуру 18 — 20 лет. 
Высшую советскую физкультуру от 20—35 лет. 
Советскую физкультуру зрелого возраета 35 лет 
и старше. | 
Гигиеническая советская физкультура старше воз- 
растов 50 — 60 лет. 
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5. 


Несколько примерных расписаний уроков по. от-. 
дельным возрастам. 


Возраст 7—9 лет. 
Для начинающих: 


Построение круга, повороты. 
Ходьба с ударением ногой и хлопками 
в ладоши. 


1-ая чають. 
(5 мин.) 


Вольные движения исполняются в игре 
в колокола, как имитационные движения 
туловищем, головой, руками и пальцами. 


2-ая часть 
(7 мин. › 


‚ (3 ан, 
а) Игра в гуси и лебеди имитационного 
характера, дыхательные упражнения, ими- 
тация вытья волка. 
6) Игра на месте или с мячем, передача, 
мяча или пустое место. . 


4-ая часть. 


3-я часть 
Ходьба вперед на носках мерным шагом. . 
(12 мин.) ы 


5-ая чаеть. 
` (3 мин.) 


1-ая часть. 
(5 мин.) 


2-ая часть. 
(8 мин. 


3-я часть. 
(5 мин.) 
4-ая часть 
(8 мин.) 


э-ая часть. 
(5 мин.) 


(7 мин.) 


7-ая часть 
(3 мин.) 


6-ая часть. 


Заключительные — ходьба. 


Возраст 9 —10 лет. 


Построение, порядковые, ходьба вперед 

и назад, медленным, быстрым темпом. 

Построение в колонну по четыре и рас- 
хождение. 

Школа мяча, бросание мяча вверх и вниз 

с правой и левой руки, ловля двумя ру- 

ками. Осложнение хлопками и кружением 

рук. 

Равновесие на бревне, ходьба вперед 

и назад. 


Игра с бегом — белые медведи. 


Коррегирующие. Отведение рук назад, 
с поворотом ладони вперед, с небольшим 
нагибанием корпуса назад. Сомкнуть 
носки — нагибание корпуса вправо и влево. 
Ноги врозь и нагибания вперед и назад. 


Прыжки через свободно висящую ска- 
калку с разбега. 


Заключительные — ходьба с пением. 





40 минут. 


о 


Возраст 10 —12 лет. 
1-ая часть. Порядковые, ходьба © движением рук 
(5 минут) \ вперед, в сторону, вверх, с приседанием. 
2-ая часть. р. 
’Висение с опорой ног и с движением ног. 
(8 минут) 
3- я часть. ] ей 
Игра „день и ночь“ 
(10 минут) 
и спины, кружение руками в вытянутом 
положении рук в сторону. 
Сесть по-турецки, руки на бедра и вра- 
щение вправо и влево. 


4-ая часть 
(6 минут) 


5-ая. часть. 


(8 минут) 


Е упражнения для плеч 
Прыжки в высоту. 


6-ая часть. | „ 
Заключительные. 


(3 минуты) 


Возраст 12 —15 лет для мальчиков. 


Порядковые, ходьба, построение в 2 шерен- 
ти, сдваивание, ходьба по диагонали, скре- 
щивание, построение к вольным движениям. 


1-ая часть. | 
(6 минут) | 


Вольные движения — легкая комбинация 
2-ая часть. | из пройденных элементов на 4 фигуры 
(8 минут) © добавлением выпадов с коррегирующими ; 

движениями туловища. 
3-я часть. [| Равновесие на повешенном бревне, ходьба 
(5 минут) \ боком. 


О Не 


4-ая часть. | 
(7 минут) \ 
5-ая чаеть. Сопротивление, переталкивание и перетя- 
(Т минут) гивание. 


Игра © мячом © метанием (наесовка). 


б-ая часть. | Прыжки через препятствия (скамейку, 
(7 минут) \ бревно, козел.) 
7-я часть, 


о Заключительные. 
(5 минут) \ 


Возраст 12—15 лет для девочек. 
1|-ая часть. ) Порядковые с ритмированием шага, улитка, 
(5 минут) круг, расчет, два круга. 
2-ая часть. | Вольные движения эстетично-ритмического 
(8 минут) | характера. 
‚3-я о Равновесие на бревне с движением ногой 
(5 мин.) и руками. 


(Т мин. ) 


Коррегирующие для брюшного пресса и для 
плеч, спины. 


5-ая часть 
(7 и: 
6-ая часть. 
(7 мин.) 
7-ая часть. 
(5 мин.) 


Примечание. Висение, упирание и лазание при 
наличии приборов включается, как самостоятельная 
часть после вольных движений при продолжительно- 
сти до 3 — 10 минут, как у мальчиков, так и девочек. 


4-ая часть 
Метание, живая цель. 
Танповальные шати с движением рук. 


Заключительные. 


ды 


Возраст 16 —18 лет для мальчиков. 


1-ая часть. 
(10_мин.) Маршировка, элементы военного строя. 


и ы Вольные движения боевого характера. 
_ и Лазание на шестах. 

о р. \ Элементы борьбы. 

. > у ] Коррегирующие. 

и ри Равновесие. 
о ыы . Прыжки © опорой. 

: ти а ] Заключительные. 


Возраст 16 —18 лет для девочек. 


1-ая часть. 
(8 мин.) Фигурная маршировка, хороводы. 


2-ая часть. у 
(8 мин.) Упражнения с мячом. 


3-я часть. 
(10 мин.) Метание в цель. 


4-ая часть 
Е Равновесие. 
(5 минут) 
5-ая часть. 
Гимнастический танец. 
(10 минут) 


(7 минут) Коррегирующие для брюшного прееса. 
7-ая часть. 


Прыжки — скакалка. 
(8 минут) 


8-ая часть. 


ое. 
(4 минуты) 


® 


| 
| 
б-зя часть. 
а 


Возраст — 18 —20 лет. 


1-ая часть. Военный ст ой 

(10 минут) о 

2-ая часть. По готовит пражнения 

(15 минут.) . и 

3-я часть. Пе елезание через забо 

(15 минут) - - > 
Г Равновесие на бревне с отягощением 

(8 минут) , ие 
5-ая часть. Бег еп и 

(4 минуты) й т 
: 6-ая часть. Коррегирующие 

(6 минут) и 


И 


7-ая часть. 
`` ‘о Прыжки опорно - подвееные. 
(10 минут) 
8-ая часть. з 

ы Заключительные. 

(5 минут) 

Возраст старше 20—30 лет. 
]-ая часть. ы И 

Военный строй. 

(10 минут) 
2-ая часть 


(10 минут) Упражнения с гателями (2 ф.) 





о Упражнения в упирании 
(15 минут) . . 
ие Сопротивление на бревне 
(10 минут) } 


о и бег. 


| 
5-ая часть. 
} 


6-ая часть 
(15 минут) Приемы борьбы. 
7-ая часть. : 

(10 минут) Прыжки. 


8-ая чазть. 


(5 и Успокаивающее. 


Возраст старше 18 лет для женщин. 
1-ая часть. 
(10 минут) \ Хороводы. 


2-ая часть. | Упражнения с булавами или ‘© другим 
(10 минут) отягощением. 





А Ы 


3-я часть. ] 
ро ' т я , 
(15 минут) | Упражнения в упирании. 


4-ая часть. 
(10 мивут) \ Равновесие на, наклонном бревне. 


5-ая часть. | 
(15 минут) Пляска, характерные танцы, ритмика. 


6-ая часть. : 
(7 минут) | Коррегирующие для спины и затылка. 
7-ая часть. 


(10 ны Скакалка короткая. 


8-ая часть. 


(3 минут ; Заключительные. 


Примечание. Планы уроков возможно составлять 
из разного материала, пользуясь разными средствами, 
лишь бы сохранить руководящие мысли, положенные в 
основу построения уроков”советской физкультуры. 


Кроме нормальных . уроков советской физкультуры, 
мы также, как добавлением, пользуемся атлетикой 
и спортом, какие виды именно имеют ` место в воз- 
раете 20 —30 лет. 

Что касается всех возрастов, то пользоваться лыжами, 
коньками и плаваньем считаем необходимостью, знанием 
которых должен обладать каждый труженик. 

Если до 18 лет мы занимаемся систематически, с тем 
чтобы всесторонне подготовить организм нормальными 
уроками советской физкультуры, то старше 18 лет 
мы можем занималься спортивными упражнениями. 


бы й 


Если начнем заниматься спортом без предваритель- 
ной подготовки нормальными уроками, то глубоко 
расшатается здоровье и весь организм. Наоборот, если 
спортивные упражнения сопровождались правильными, 
всесторонне развивающими упражнениями, то тренинг 
того или другого вида спорта идет легче и результаты 
сильно повышалются, т 

Зимой к нормальным урокам добавляем обязательные 
занятия на лыжах, коньках, салазках. 

Летом проводим, кроме нормальных уроков, — епор- 
тивные игры, плавание, экскурсии. 

Уроки для зимнего и летнего времени составляются” 
отдельно с обращением внимания на подготовительные 
упражнения того или другого вида спорта. | 

Тот вид спорта, который желают пройти, становится 
основой урока, к которой сначала хобавляют подгото- 
вительные упражнения и в конце заключительные, уепо- 
каивающие упражнения, например: | 


Основа — футбол. 
1-я часть. 
(10 минут) 


Построение — ходьба длинными шагами 
и в приседании. 


(10 минут) махание ногой и поскоки с места. 
Игра в футбол в кругу, пасовка и пере-. 
дача мяча. З: 


3—7 Части 
(45 минут) 
8-я часть 


2-я часть а туловища, движения руками, 
] 
(5 минут) | 


Ходьба с дыхательными упражнениями. 


й и В 


Основа: метание, бег на 100 м. 


1-я часть урока — Построение. 


Подготовительные упражнения к мета- 


| 
9-я “ “ } 
| нию и бегу. 
5-я @“ тя Толкание ядра. 
4-я “ | Бег, 2 — 3 старта, бросание на, лету. 
бя“ У Успокаивающие. 


Основа: борьба, фехтование. 
® 


1-я часть | 
Построение. 
(5 минут) | 
2-я часть Сопротивление как  подготовителяные 
(10 минут) упражнения в борьбе. 
3-я часть Пирамиды при поддержке соупражняю- 
410 минут) щихся. 
4-я часть | Подготовительные упражнения к фехтова- 
(10 минут) )\ нию с палкой. 
5-я часть Е 
Борьба, захват головы и передний пояс. 
(20 минут) 
6-ая часть. 
Игра эстафетка. 
(10 мин.) р $ 
7-ая часть. 


) амвающие, 
Е ] Успокаиваю 


Що 


Основа — лыжи. 


1-ая чаеть. 
(10 мин.) 
2-ая часть. 
(10 мин..). 
3-я— 7-я Ч. 
(40 мин.) 
8-ая чаеть. 
(10 мин.) 1 

Из примеров составления уроков видно, что веегла 
в них встречаем шесть групи советской физкультуры 
в той или другой форме, летом и зимой. | 
’ Советская физкультура является единой системой. 
физического оздоровления рабоче - крестьянских масс. 
Физические упражнения являются подготовительными 
упражнениями как к трудовым движениям удара, нажима, 
и тяги, также и для боевых упражнений и потому 
советская физкультура подготовляет к труду и обороне 
страны. 


Построение на лыжах. 


Движения на лыжах на месте и вольные 
движения для туловища. 


Ходьба на лыжах. 


——^—=— >= —ы —-=--— 


Успокаивающие — лыхалельные. 


6. 


Каким должен быть руководитель советской физ- 
культуры. 


Руководитель советской физкультуры является не 
только физически здоровым человеком во всех отно- 
шениях, но он должен обладать пролетарской” клас- 
совой нравотвенностью и достаточным умственным раз- 


т > 
й 
витием. *Он должен иметь хорошо развитые органы 
чувотв, великолепно развитую мышечную систему. 

Это должен быть человек уравновешенный, спокойный, 

чтобы он сумел выполнить великое дело оздоровления 
трудящихся. Его собственное „я“ должно быть об‘еди- 
нено с общим стремлением всей пролетарской органи- 
зации. -- 
Основной чертой руководителя советской физкультуры 
являются воспитательные способности. Хорошим 
руководителем является не только тот, кто сам себя 
развил и укрепил, но тот руководитель, который сумеет 
‘свое знание передавать другим. Он всегда обязан 
входить в положение воспитанника, постепенно ‘от 
легчайших упражнений переходить к более трудным, 
от знакомых элементов к незнакомым, от примера к 
правилу. 

Преподавать физкультуру нужно личным примером, 
наглядно и всегда понятно. Внимание учеников должно 
быть захвачено интересом и должно их побуждать 
к активности и усвоению основных приемов. Урок должно 
‘проводить уверенно и интересно. Уверенность у руко- 
водителя может быть в том случае, когда он сам к каждому 
уроку подготовляетея. 

Руководитель должен быть точным и аккуратным. 
На занятия не опаздывать и следить за точным выпол- 
нением своих требований. Необходимо постоянно забо- 
титься, чтобы упражнения выходили правильно 
и красиво, упражнения точно раз‘яснять, если нужно — ^ 


Советская Физкультура. | 4 


0 


оказать соответствующую поддержку. Поддержка во 
время упражнений должна быть умеренная, потому что 
умеренная помощь зажигает отвагу и решительность. 
Злоупотребления поддержкой п помощью ведет к разви- 
тию халатности и несамостоятельности ученика 
Обучение советской физкультуре должно итти после- 
довательно. Никакие скачки или стремления к внешней 
мишуре недопустимы. Последовательность заключается 
в работе по учебному пламу, составленному так, чтобы 
весь материал для правильного развития всего тела 
и отдельных его частей был расположен в порядке от 
знакомого к незнакомому и от легкого к трудному 
упражнению. | 
Руководитель должен знать. свое дело и владеть им, 
как теоретически, так и практически. Он не должен 
быть односторонним. Он не должен знать только любимые 
упражнения и их показывать, между тем, как на осталь- 
ные виды не обращает внимания и даже их нё знает. 


Советская физкультура требует от руководителя зна-. 


. \ 
комства с естественными движениями, коррегирующими _ 


и ритмичными движениями одинаково, как с движениями 
боевого характера. Руководитель должен образцово 
показать все, что предписано в схемах и планах занятий. 
В каждом случае руководитель должен болыше обладать 
теорией, чем практикой и ни в коем случае авторитет 


руководителя не уменьшается, если он не показывает 


рекорды или высовие личные достижения, Рекорлемен- 
ство — это не цель физического воспитания. 


и 


Руководитель советской физкультуры должен знать 
какие упражнения необходимы для детей, подростков, 
мужчин и женщин. Необходимо, чтобы он был также 
знаком © женскими движениями и с особенностями 
детского организма. 

‚ Обладая физически развитым телом и развитым умом, 
руководитель должен обладать терпением, трулолюбием 
и справедливостью ко всем ученикам. Одухотворяя все 
эти качества любовью к делу и постоянно прогревсируя 
в области физического воспитания при помощи чтения 
книг и журналов и путем посещения лекций и собраний, 


он должен постоянно расширять свои специальные по-, 


знания, чтобы иметь возможность авторитетно влиять 
на своих воспитанников. 

Руководитель физкультуры должен проводить основные 
принципы коммунистической морали, ибо только во время 
физического воспитания, во время прогулок, экскурсий 
руководитель имеет возможность поближе подойти к своим 
ученикам, вместе с ними заниматься и наблюдать. 

Руководитель физвоспитания в первую очередь обязан 
раз‘яснять принципы такой нравственности, которая 
подчинена интересам классовой борьбы пролетариата 
и которая укрепляет разум и тело трудящихся. 

Кто из руководителей советской физкультуры с‘умеет 
об‘единить личные качества с общими социальными 
понятиями и кто из руководителей сумеет таким же 


образом преподаваль физкультуру, тот приобретет 


доверие и любовь трудящихся, а это серьезнейшая 


>. 4* 


И 


Г Бо. > 


предпосылка к успешной работе. Воля и взгляды руко- 
водителя лолжны быть в гармонии с окружающей сре- 
дой, с учениками, которых он воспитывает и результатом 
такой воли являются авторитет и доверие. 
Руководитель советской физкультуры может иметь 
громадное влияние на подрастающую молодежь. Он ее 
развивает физически и воспитывает в социальном духе 
и потому мы должны создавать своих руководителей 
советской физкультуры, и недопустимо, чтобы мелко- 
буржуазная стихия влияла на ‘физическое развитие 


трудящихся. 








Цена 20 коп. 


